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Jesli pokazemy,

ze przy odpowiedniej
organizacji zadan
kuchennych roslinne
gotowanie jest proste,
to mozemy wptynac

na wybory dietetyczne
sporej grupy sceptykow

iedy przeszlismy
na diete wegarniskg, co dla nas byto
przede wszystkim decyzja etycznag,
poczuli$émy, Ze cigzy na nas zobo-
wigzanie. Wigzato sie z tym, ze wiele
0s6b, ktére chciatyby co$ zmienié
w swoim jadtospisie, patrzy, jak ro-
glinozercy radza sobie na co dzien
z przygotowaniem dan bezmiesnych.
Jezeli pokazemy, ze przy odpowiedniej
organizacji zadan kuchennych jest
to proste, to - mamy nadzieje — mo-
zemy wplynac na wybory dietetyczne
sporej grupy niezdecydowanych.

W naszym wypadku dochodzi
jeszcze bezglutenowosé. Wydawato-
by sie, ze to dos¢ mocno komplikuje
sprawe, ale uwierzcie nam, ze na-
prawde dosy¢ tatwo mozna z tym so-
bie poradzic.
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Najwazniejsze to wyrobi¢ w sobie
nawyk przygotowania pétproduk-
tow takich jak ugotowany ryz,
ziemniaki, soczewica, upieczone
buraki, dynia lub grillowane warzy-
wa. Mozna je przechowac w lodéw-
ce przez kilka dni i w razie potrzeby
uzy¢ do przygotowania szybkiego
i tre$ciwego dania, bo wszystko
mamy wstepnie gotowe. Z tych
sktadnikéw mozna zrobic¢ co$
na ciepto lub przygotowac odzyw-
czy lunch.

Dzi§ mamy dla Was dwie lek-
kie i wiosenne propozycje satatek.
Na duzy gtéd proponujemy da-
nie z czarng soczewica i ryzem,

a na maty - z pieczonego buraka
z owocami i dodatkiem zieleniny.
Smacznego i na zdrowie! o
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2 buraki (250 g)

1 duza pomarancza

0,75 szklanki owocoéw granatu

2 garéci malin

3 tyzki kaparéw

2,5 tyzki ziaren stonecznika

2,5 tyzki pestek dyni

1 gar$¢ posiekanych lisci kolendry

1 gar$¢ posiekanej natki pietruszki

1 gar$¢ posiekanych lisci migty

1 tyzka sosu sojowego tamari

2 tyzki oliwy

1 tyzka syropu z agawy

1 tyzka soku z cytryny

Buraki pieczemy w piekarni-
ku w temperaturze ok. 180 st. C,
az zmigkna [ok. 1-1,5 godz.). Pestki
stonecznika i dyni prazymy na roz-
grzanej patelni i gdy zaczng strzelag,
podlewamy je sosem sojowym. Szyb-

ko mieszamy, az sos odparuje. Buraki
schtadzamy i obieramy ze skarki,
kroimy w kostke i wrzucamy do mi-
ski. Nastepnie obieramy pomarancze
i dzielimy ja na czastki, ktare kroimy
na drobne kawatki. Dorzucamy do mi-
ski, dodajemy kapary wraz z posie-
kang zielenina. Nacinamy granat

i wytuskujemy z niego soczyste nasio-

Sela Stoma
& Minek Tymbulaks

projektanci mody, autorzy ksiazek kucharskich
oraz weganskiego i bezglutenowego programu
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na. Dorzucamy je do satatki. Pdzniej
dodajemy oliwe, syrop z agawy i sok
z cytryny. Catosc¢ doktadnie mieszamy.

Satatke mozemy schtodzi¢
przez chwile w lodéwece lub od razu
przetozy¢ do miseczek. Do kazdej
porcji dodajemy maliny.

Tej satatki nie musimy saoli¢,
poniewaz jest wystarczajgco stona
za sprawg sosu sojowego dodanego
do prazacych sige pestek.
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1,5 szklanki ugotowanego ryzu basmati
1 szklanka ugotowanej czarnej soczewicy
1 puszka kukurydzy

1 czerwona papryka

2 kiszone cytryny lub 4 tyzki kaparéw
250 ml weganskiego majonezu

0,5 tyzeczki zmielonego czarnego pieprzu

Wszystkie sktadniki mieszamy
ze soba. Jesli uzylismy kapardéw,
mozemy dodac skarke otartg z jednej
cytryny.

marzec23 | 11



